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A tanulmÆny cØlja, hogy bemutassa a Rövid Stressz KØrdıív kifejlesztØsØnek elsı lØpØseit,
valamint a kØrdıívvel kapcsolatos elızetes eredmØnyeket. A kØrdıív fejlesztØsØnek cØlja
az volt, hogy gyors, nØhÆny perc alatt kitölthetı, a hØtköznapi stressz mØrtØkØnek szßrı-
vizsgÆlati jelleggel való becslØsØre alkalmas mØrıeszközt hozzunk lØtre. A kØrdØseket rØsz-
ben a Rahe-fØle Stressz Øs MegküzdØs KØrdıív rövidített vÆltozata egyes kØrdØseinek fel-
hasznÆlÆsÆval, rØszben 156, stresszkezelı trØningen vagy egyØni tanÆcsadÆson rØszt vett
szemØllyel kØszült fØlig-strukturÆlt interjœ alapjÆn Ællítottuk össze. Elızetes eredmØnyek: A
kØrdıívvel kapcsolatos elızetes tapasztalataink biztatóak, a kØrdıív belsı konzisztenciÆja
magas (Cronbach-alfa 0,82), a depressziós Øs szorongÆsos tünetekkel mØrt korrelÆciója a
diszkriminÆciós ØrvØnyessØg mellett szól, amely alapjÆn feltØtelezhetı, hogy a kØrdıív nem
pusztÆn a szorongÆsos Øs depressziós tüneteket, vagy azok következmØnyeit mØri, ha-
nem önÆlló konstruktum. KövetkeztetØsek: a Rövid Stressz KØrdıív ígØretes eszköz lehet a
jövıben a hØtköznapi stressz szßrØsØre, pontos hasznÆlhatósÆgÆt azonban a jelenleg fo-
lyamatban lØvı, nagyobb elemszÆmœ tovÆbbi vizsgÆlatok hivatottak igazolni.
Kulcsszavak: stressz-szßrıprogramok, Rövid Stressz KØrdıív, elızetes adatok
A mentÆlhigiØnØs prevenció szerepe Øs jelentısØge a 21. szÆzad elejØn
egyre nagyobb, hiszen szÆmos pszichiÆtriai betegsØg nØpegØszsØgügyi
jelentısØge folyamatosan nı. Ezek elsısorban a major depresszió Øs egyes
stresszhez tÆrsuló zavarok, melyek hÆtterØben az elhœzódó, krónikus
stressz fontos hÆttØrtØnyezı. A stressz ma kiemelt jelentısØgß a közössØ-
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gi prevenciós programokban Øs a foglalkozÆs-egØszsØgügyben is. Mind-
ezek miatt fontossÆ vÆlt olyan mØrıeszközök lØtrehozÆsa, melyekkel a
pszichØs Ællapotot  Øs ezen belül a stresszt is  nagy biztonsÆggal, egy-
szerßen Øs gyorsan fel lehet mØrni, valamint az esetleges vÆltozÆsokat
monitorozni lehet. A pszichØs Ællapot, egyes pszichológiai zavarok Øs
stressztünetek mØrØsØre szÆmos kØrdıívet fejlesztettek ki, melyek nagy
biztonsÆggal Øs specifikusan alkalmasak a stressz mØrØsØre. Ezek a kØr-
dıívek rendkívül pontosan mØrnek, Øs segítsØgükkel jól feltØrkØpez-
hetıek a vizsgÆlt szemØly stresszforrÆsai Øs megküzdØsi mechanizmusai.
Ugyanakkor kitöltØsük több idıt Øs  egyes esetekben  segítsØget igØnyel-
het. Nagyon nagy az igØny tehÆt olyan kØrdıívre is, mellyel sok szemØly
egyszerre, gyorsan felmØrhetı, mert kitöltØse Øs ØrtØkelØse egyszerß, nØ-
hÆny percet vesz igØnybe, ugyanakkor megfelelı pszichometriai tulajdon-
sÆgokkal rendelkezik. Gyors, esetleg rövid idı alatt több embert Ørintı szß-
rØsre csak nagyon rövid, Øs a lehetı legegyszerßbb szerkezetet Øs instruk-
ciókat tartalmazó kØrdıívek alkalmasak. A depressziós tünetek mØrØsØre
rendelkezØsre Æll ilyen kØrdıív,  a Beck Depresszió KØrdıív rövidített
vÆltozata, ugyanakkor a jelenleg hasznÆlt stressz kØrdıívek több skÆlÆ-
ból Ællnak, többfØle instrukciót tartalmaznak, Øs a vÆlaszadÆsnak is több-
fØle módja lehetsØges. Mindezek miatt kitöltØsük bizonyos helyzetekben
nehØzkes, Øs sok hibalehetısØget hordoz. EzØrt került sor a Rövid Stressz
KØrdıív kifejlesztØsØre, melyben egyetlen instrukció, valamint csak igen
nem típusœ vÆlaszok szerepelnek, Øs az ØrtØkelØs az igen vÆlaszok egy-
szerß összeadÆsÆval törtØnik.
A KÉRDÕ˝V CÉLJA ÉS FELHASZN`L`SI TERÜLETEI
A skÆla alkalmazható a hØtköznapi stresszre adott Ørzelmi, kognitív, fi-
ziológiÆs Øs magatartÆsbeli reakciók mØrtØkØnek Øs formÆinak feltØrkØ-
pezØsØre, önkitöltıs formÆban, szßrıvizsgÆlati jelleggel. A teszt felhasz-
nÆlható stresszkezelı trØningeken, pszichØs Ællapot felmØrØsØben, hÆzi-
Øs egyØb orvosi praxisban, foglalkozÆs-egØszsØgügyi szßrØseken stb.
A KÉRDÕ˝V KIALAK˝T`SA
A skÆlÆval szembeni fontos követelmØny, hogy a stresszreakció elemeit
mØrje, Øs ne a stresszel sokszor szorosan kapcsolódó Ørzelmi Ællapotokat
(pl. szorongÆs, depresszió). A Rahe-fØle Stressz Øs MegbirkózÆs KØrdı-
ívet (Rahe Øs mtsai 2000) a szerzık több, korÆbban mÆr hasznÆlt skÆlÆból
Øs sajÆt fejlesztØsß kØrdØsekbıl ÆllítottÆk össze. SegítsØgØvel a szakembe-
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rek plasztikus kØpet kaphattak a vizsgÆlt szemØllyel törtØnt ØletesemØ-
nyekrıl, az ıt Ørı stresszorokról, Øs az ezekkel kapcsolatos megbirkózÆsi
stratØgiÆkról, rÆadÆsul a kØrdıív kulturÆlisan eltØrı környezetben is hasz-
nÆlható (Fukunishi Øs mtsai 1995; Rahe Øs mtsai 2000). KitöltØse azon-
ban rendkívül idıigØnyes, rÆadÆsul fejlesztØsØnek cØlja nem elsısorban a
pszichológiai problØmÆkkal kapcsolatos diagnosztika tÆmogatÆsa volt.
A Rahe-fØle Stressz Øs MegbirkózÆs KØrdıív rövidített vÆltozatÆt (Rahe
Øs mtsai 2002) a szerzık abból a cØlból fejlesztettØk ki, hogy az eredeti
4060 perces Ætlagos kitöltØsi idıvel jellemezhetı teljes Rahe-fØle kØrdıív
kitöltØsi ideje jelentısen lerövidüljön, így a kØrdıív gyakorlati hasznÆl-
hatósÆga növekedjen. Az így lerövidített vÆltozat  az eredeti kØrdıív tØte-
leinek kb. 25%-Æt tartalmazza, 10 skÆlÆra redukÆlódott, rÆadÆsul a pont-
szÆmok rendszere is egyszerßsödött, így a vizsgÆlt szemØlyek maguk is
kØpesek a kØrdıív kiØrtØkelØsØre. A kØrdıívnek mÆr magyar vÆltozata is
lØtezik (Rózsa Øs mtsai 2005). A rövidített vÆltozat a tovÆbbiakban alkal-
massÆ vÆlt trØningprogramok Øs pszichoterÆpiÆs (vagy pszichoterÆpiÆs
jellegß) beavatkozÆsok eredmØnyessØgØnek mØrØsØre, ugyanakkor a to-
vÆbbiakban is nehØzkesen alkalmazható szßrıvizsgÆlatokra, vagy vi-
szonylag nagyszÆmœ szemØly gyors felmØrØsØre (pl. foglalkozÆs-egØsz-
sØgügyi szßrıvizsgÆlatokon, vagy csalÆdorvosi praxis keretØben).
A kØrdıív tovÆbbi egyszerßsítØse cØljÆból a skÆlÆk rendszerØt megszün-
tettük, Øs a kØrdıívbıl kiemeltük azt a 21 kØrdØst, melyek a legkönnyeb-
ben Ørthetıek Øs informatívak (elsısorban a stresszforrÆsokkal kapcsola-
tos kogníciók Øs viselkedØs szempontjÆból). Ezt a korÆbban tartott stressz-
kezelı trØningek kapcsÆn felvett, fØlig strukturÆlt interjœk empirikus adatai
alapjÆn egy szakØrtıi csoport mØg öt kØrdØssel egØszítette ki. Ezek cØlja
az, hogy segítsØgükkel a stresszre adott leggyakoribb  Øs a stresszkezelı
trØningek rØsztvevıi Æltal leggyakrabban megfogalmazott  reakciók (pl.
szorongÆs, alvÆszavar, ingerlØkenysØg) jobban azonosíthatóak legyenek.
Ezek a kØrdØsek a trØningeken vagy egyØni stresszkezelØsi tanÆcsadÆs-
ban rØszt vevı 156 szemØly leggyakoribb, stresszhelyzetben tapasztalt
szubjektív ØrzØseit fejezik ki (az öt kØrdØs a mellØkletben talÆlható kØrdı-
ívben dılt betßvel szedve lÆtható). Az így kapott 26 kØrdØsbıl Ælló skÆlÆt
Rövid Stressz KØrdıívnek neveztük el.
VIZSG`LATI MINTA
A Rövid Stressz KØrdıívet 152 egØszsØges egyetemi hallgatóval, valamint
26, stressz-problØma miatt segítsØget kØrı szemØllyel vettük fel, utóbbiak
esetØben a Hospital Anxiety Scale (HAS) Øs a Rövidített Beck Depresszió
KØrdıívek is felvØtelre kerültek.
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A STRESSZ-SK`LA PONTSZ`MÖVEZETEI
Az elızetesen feldolgozott, 152 felvett kØrdıív összpontszÆmÆnak leíró
statisztikÆja alapjÆn (1. tÆblÆzat) a javasolt pontszÆmövezet:
06 pont: elhanyagolható stressz
79 pont: alacsony stressz
1012 pont: nagyfokœ stressz
1326 pont: igen jelentıs stressz
A nemek között nem talÆltunk szÆmottevı különbsØget (t=0,13; p=0,89).
VALIDIT`S: A STRESSZ-SK`LA
ÉS EGYES, STRESSZBEN GYAKRAN ÉSZLELHETÕ
ÉRZELMI `LLAPOTOK KAPCSOLATA
A stresszel kapcsolatos Ørzelmi Ællapotok közül a szorongÆst (HAS kØr-
dıív) Øs a depresszív tüneteket (Rövidített Beck Depresszió KØrdıív) (Ró-
zsa Øs mtsai 2001) vizsgÆltuk. A 2. tÆblÆzatból lÆtható, hogy a kØrdıívek
1. tÆblÆzat. A stressz-skÆla összpontszÆmÆnak leíró statisztikÆja
a felvett elızetes mintÆban
`tlag 10,42
SzórÆs 4,05
Percentilisek 25 7,58
50 9,75
75 12,72
közötti együttjÆrÆsok mØrtØke a diszkriminÆciós ØrvØnyessØg mellett szól,
tehÆt a Rövid Stressz KØrdıív különbözı konstruktumot mØr.
2. tÆblÆzat. A Rövid Stressz KØrdıív, a HAS Øs a Rövidített Beck Depresszió KØrdıív
pontszÆmainak korrelÆciói
HAS Stressz
KØrdıív
Rövidített Beck 0,37 0,57**
Depresszió KØrdıív
HAS 0,65**
** A korrelÆció 0,01 szinten szignifikÆns.
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A SK`LA MEGB˝ZHATÓS`GA
A skÆla belsı konzisztenciÆjÆt mutató Cronbach-alfa a 26 fıs minta alap-
jÆn: 0,82. A kis elemszÆm miatt ezek az ØrtØkek elızetes adatoknak te-
kinthetıek.
A tØtelelemzØs alapjÆn (3. tÆblÆzat) a 7-es, 10-es Øs 18-as tØtelek tßnnek
bizonytalannak, de feltehetı, hogy ennek hÆtterØben a kis elemszÆmœ
minta Æll, mivel a nagy elemszÆmœ normatív mintÆn ezek a tØtelek jól
mßködtek.  A jelenlegi, elızetes adatok alapjÆn ezØrt ezen tØtelek hasz-
nÆlatÆt egyelıre nem vetjük el, hanem az adatgyßjtØst a jelenlegi, 26 kØr-
3. tÆblÆzat. A Rövid Stressz KØrdıív tØtelelemzØsØnek eredmØnye
TØtelek Az igen Item-
vÆlaszok maradØk
arÆnya (%)  korrelÆciók
1. Sokat tœlórÆzom 53,8 0,22
2. Erısen koncentrÆlok 88,5 0,60
3. KØptelen vagyok mÆsoknak Ætadni a feladataimból 30,8 0,31
4. Úgy Ørzem, feladataimat mindig tökØletesen kell 76,9 0,15
      megoldanom
5. Gyorsan beszØlek, jÆrok Øs (vagy) vezetek 46,2 0,34
6. Gyakran szorít az idı 73,1 0,42
7. Erıs bennem a versenyszellem 50,0 0,03
8. RitkÆn vagyok boldog Øs elØgedett 26,9 0,32
9. Úgy Ørzem, nem Øn irÆnyítom az Øletemet 34,6 0,36
10. Gyakran kockÆztatok 15,4 0,12
11. Gyakran Ørzem œgy, hogy nincs, aki segítsen 42,3 0,46
12. Nehezemre esik, hogy kiÆlljak magamØrt 46,2 0,29
13. Úgy Ørzem, mÆsok kihasznÆlnak 42,3 0,51
14 `ltalÆban magamba fojtom a dühömet 53,8 0,28
15. Ha boldogtalan vagyok, ritkÆn mondom el mÆsoknak 38,5 0,42
16. Ha dühös leszek, kØsıbb bßntudatom tÆmad miatta 57,7 0,54
17. `ltalÆban elrejtem az ØrzØseimet 57,7 0,66
18. Igyekszem elkerülni a mÆsokkal való konfliktust 76,9 0,00
19. Nehezemre esik mÆsoktól szívessØget kØrni 61,5 0,73
20. Többnyire halogatom a nehØz döntØsek meghozatalÆt 53,8 0,45
21. NehØzsØgeim vannak az Øletritmusom irÆnyítÆsÆval 61,5 0,50
22. Úgy Ørzem, nincs elegendı tartalØkom 57,7 0,45
23. MostanÆban gyakran szorongok 42,3 0,24
24. Elıfordul, hogy œgy Ørzem, a stressz az idegeimre megy 57,7 0,48
25. Könnyebben felhÆborodok, mint ÆltalÆban 57,7 0,39
26. Gondjaim vannak az alvÆssal 42,3 0,29
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dØses vÆltozattal folytatjuk. Örvendetes, hogy a nem Rahe kØrdıívbıl
beillesztett öt kØrdØs kielØgítıen simul a kØrdıívbe, Øs kiegØszíti annak mØ-
rØstartomÆnyÆt.
ÖSSZEFOGLAL`S
ÖsszefoglalÆskØppen elmondhatjuk, hogy a Rövid Stressz KØrdıív pszi-
chometriai szempontból mÆr kis elemszÆm mellett is megfelelı megbíz-
hatósÆgi Øs ØrvØnyessØgi adatokat mutatott, így az elızetes adatok alap-
jÆn ígØretes, jól hasznÆlható eszköz lehet a hØtköznapi stressz felmØrØsØ-
re. A kØrdıívvel kapcsolatos adatgyßjtØs tovÆbb folyik, így hamarosan
nagyobb elemszÆmœ ØrtØkelØs közlØse is lehetıvØ vÆlik. Fontos megjegyez-
nünk, hogy gyakorlati szempontból jól kombinÆlható a Beck KØrdıív
Rövidített vÆltozatÆval. A kØt kØrdıív együttesen 6-7 perc alatt kitölthe-
tı, Øs együttesen nagyon jól megmutatjÆk, hogy a vizsgÆlt szemØly stressz
terhelØse mellett mennyire kØpes megırizni hangulati egyensœlyÆt, vagy
mennyire Ællnak mÆr fenn hangulati tünetek, esetleg depresszív Ællapot.
Ily módon együttesen vizsgÆlható a kØt leggyakoribb, ØletminısØget ron-
tó pszichológiai tünetcsoport, a depressziós tünetek Øs a krónikus stressz.
Fontos azonban hangsœlyoznunk, hogy jelen rövid beszÆmolónkban a
kØrdıív elsı vÆltozatÆnak elsı, elızetes adatait mutattuk be, a jelenleg
folyamatban lØvı, nagyobb elemszÆmœ vizsgÆlat eredmØnyei befolyÆsol-
hatjÆk a kØrdıív egyes jellemzıit.
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MELLÉKLET
A Rövid Stressz KØrdıív
(A Rahe-kØrdıíven kívüli, hozzÆadott 5 tØtelt
dılt betßkkel jelöltük)
Jellemzık-e az alÆbbi ÆllítÆsok ØletvitelØre, gondolkodÆsÆra?
KØrjük, jelölje a megfelelı vÆlaszokat: igen: 1, nem: 0.
KÉRDÉS V`LASZ
01. Sokat tœlórÆzom
02. Erısen koncentrÆlok
03. KØptelen vagyok mÆsoknak Ætadni a feladataimból
04. Úgy Ørzem, feladataimat mindig tökØletesen kell megoldanom
05. Gyorsan beszØlek, jÆrok Øs (vagy) vezetek
06. Gyakran szorít az idı
07. Erıs bennem a versenyszellem
08. RitkÆn vagyok boldog Øs elØgedett
09. Úgy Ørzem, nem Øn irÆnyítom az Øletemet
10. Gyakran kockÆztatok
11. Gyakran Ørzem œgy, hogy nincs aki segítsen
12. Nehezemre esik, hogy kiÆlljak magamØrt
13. Úgy Ørzem, mÆsok kihasznÆlnak
14. `ltalÆban magamba fojtom a dühömet
15. Ha boldogtalan vagyok, ritkÆn mondom el mÆsoknak
16. Ha dühös leszek, kØsıbb bßntudatom tÆmad miatta
17. `ltalÆban elrejtem az ØrzØseimet
18. Igyekszem elkerülni a mÆsokkal való konfliktust
19. Nehezemre esik mÆsoktól szívessØget kØrni
20. Többnyire halogatom a nehØz döntØsek meghozatalÆt
21. NehØzsØgeim vannak az Øletritmusom irÆnyítÆsÆval
22. Úgy Ørzem, nincs elegendı tartalØkom
23. MostanÆban gyakran szorongok
24. Elıfordul, hogy œgy Ørzem, a stressz az idegeimre megy
25. Könnyebben felhÆborodok, mint ÆltalÆban
26. Gondjaim vannak az alvÆssal
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PUREBL, GYÖRGY  RÓZSA, S`NDOR  KOPP, M`RIA
THE DEVELOPMENT AND PRELIMINARY PSYCHOMETRIC
PROPERTIES OF SHORT STRESS SCALE
The aim of this study was to demonstrate the preliminary psychometric data of Short Stress
Scale.  Our purpose was the development of a rapid, easy-to-use scale for screening the
cognitive, emotional and behavioural stress reactions and the level of daily stress. Items
were derived from the Hungarian version of Brief Stress and Coping Inventory and five
items were added based upon semi-structured interviews with stress training participants.
Preliminary results: The internal consistency of the scale was satisfactory (Cronbach-alpha
0.82). The modest correlation with depressive and anxiety symptoms supports the discrimi-
native validity of the scale. Conclusions: Short Stress Scale could be a promising device in the
rapid screening of stress. Nevertheless future studies with larger sample sizes are essen-
tially needed to determine the psychometric properties and practical value of Short Stress
Scale.
Keywords: rapid screening of stress, Short Stress Scale, preliminary results
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